po Dă - 
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R, 


Motto ; "Nimic nu-i mai ușor, decåt så scrii) À 
aşa fel, încât să nu înțeleagă nimeni, după * 
cum, din contră, nimic nu-i mai greu decât să / 
exprimi gânduri importante în așa chip, încă 
fiecare să le înțeleagă”. d 


ead ceea 
DIN PARTEA AUTORULUI 


Această carte - dacă ținem seama de ca- 
racterul general al literaturii sportive - este cu 
totul neobișnuită. Ca atare, ar putea să apară 
o serie de întrebări, din partea cititorilor. Știind 
acest lucru, am încercat să le răspundem 
anticipat. : ; 

Lucrarea de față este un dar, pentru cei de 
la volan, în care ne reamintim ce trebuie să 
știm despre :-perfecționarea deprinderii de 
conducere a automobilului și de deplasare pe 
motocicletă; despre antrenamentul au- 
tomobilistului. și motociclistului și despre 
cunoștințele tehnice necesare unui bun pilot 
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care trebuie să simtă mașina, să-i judece 
comportamentul, cu o competență dublă: de 
conducător și de tehnician. 

După cum se ştie, oamenii dau Sfaturi cu 
multă generozitate. In această carte, ele sunt 


prezentate, atât sub formă directă cât și indi- 
rect, fără a le comer ge infailibile. 


Scopul lor este să serve a puncte de 
orientare pentru con ile proprii ale 
cititorilor, 


Există două procedeă de a lua cunoștință 
de conținutul unei ände specialitate. Primul 
procedeu constă în citirea, memorarea $i 


aplicarea conți ui, considerându-l ca un 
îndrumar. Al doil&a procedeu rezidă în citirea 
și deliberarea č ică asupra conținutului, con- 
cluziile ind ca orientare și ajutor în 


ha me opriilor raționamente. În ce ne 
„Vă propunem cel de-al doilea pro- 
să onsiderându-l adecvat în cazul de 


RE 


f 
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Lucrarea prezintă o încercare de gene: 


ralizare a experienței automobiliștilor și 
motocicliștilor români și urmărește să ajute, 
automobilistul și motociclistul începător, să 
se perfectioneze în conducerea-automo- 
bilului și motocicletei, să se antreneze pentru 
a practica sportul cu motor și să circule în 
siguranţă. , 

Mulţumim oamenilor de'suflet care ne-au 
sprijinit, cu sfatul și cu fapta, în realizarea 
primului număr din COLECȚIA "SPORTUL 
CU MOTOR". M 
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Motto : * Corpul omului e un car... sufletul e 

„ Vizitiul, simţurile sale sunt caii. Dacă-i 

priceput și atent, el călătorește teafăr-și cu 

bine, ca stăpânul carului cu caii săi buni și 
potoliți." j 

(Democritus) 


CAPITOLUL T. 
SĂ NE CUNOAȘTEM 


Oamenii se deosebesc între ei, nu numai 
prin calitățile lor fizice, ci și prin felul lor de a 
se comporta, prin temperamentul !) și carac- 
terul 2) lor. 

Medicul grec Hipocrate, care a trăit între 
anii 460 - 377(înainte de Hristos, pe baza unor 
îndelungi observaţii făcute asupra semenilor 
săi, a sesizat, în diversitatea infinită a 
variațiilor comportamentului uman, unele 
trăsături) comune, care permit împărțirea 
oamenilor în câteva tipuri de bază în funcție 
de temperamentul acestora și anume : 


1, Temperamentul (sau tipul de sistemul nervos) este format din 
calitățile înnăscute ale proceselor nervoase. 

2. Caracterul cuprinde suma calitaților innăscute plus cele 
dobandite în timpul vieții. 

Deosebirile dintre oameni care au la bază dezvoltarea spirituală 
e “sită (nivelul de evoluție spirituală pe care au atins-o). 
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- temperamentul sanguin; SN 

- temperamentul coleric; AN 

- temperamentul flegmatic; Nv 

- temperamentul melancolic. Sp 

Fiecare din aceste temperamente, are 
trăsăturile sale specifice, atât în privința com- 
portamentului în general, cât şi-în reacțiile lui 
la diferite excitaţii din lumea înconjurătoare. 

In linii mari, Hipocrate le caracterizează în 
felul următor : individul“aparținând tem- 
peramentului sanguin e.vioi, colericul e agre- 
siv, cel flegmatic e liniștit și încet, iar melan- 
colicul e timid și retras, ) 

Hipocrate a făcut observații corecte și 
această clasificarealui ṣe păstrează și astăzi. 

Dar, a observă-un lucru nu este încă totul; 
el trebuie și explicat. Hipocrate a încercat 
acest lucru, insă interpretarea pe carea dat-o 
el, in aceavreme, era greșită. 

In primele decenii ale secolului nostru, s-a 
stabilit că temperamentul depinde de tipul 
sistemului nervos. 
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Temperamentul este caracteristica cea 
mai generală a fiecărui individ în parte, ca- 
racteristica cea mai importantă a sistemului 
nervos și acesta din urmă determină, într-un 
fel sau altul, întreaga activitate ayfiecărui in- 
divid. 

Ati avut, de exemplu, curiozitatea să ob- 
servati cum se urcă oamenii în metrou ? De 
obicei, majoritatea AEA sunt calmi şi 
"așteaptă să le vină rândul, Dar - chiar atunci 
când în staţie e lume puţină și se vede clar că 
vati loc pentru toti - maitotdeauna se găsește 
vreunul care-i brusctiează pe cei din jur, 
bătrâni, femei sau copii, numai și numai ca să 
se urce el întâi. Același om, la coborâre, chiar 

"dacă s-a asigurat că cei din fața lui coboară, 
începe să-i împingă. 

Pe strădă, în aglomeraţii sau acasă, 
oamenii se deosebesc foarte mult prin tem- 
peramentul lor. 

Gum-influențează temperamentul asupra 
activității conducătorilor de autovehicule ? 
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Pentru a răspunde la această intrebare, au _ {~ 
lost efectuate studii minuțioase. Adică, s-au =. 
clarificat o serie de probleme : cât de repede. 
asimilează cunoștințele, dacă la antremanent 
repetă același tip de greșeli, cât de repede 
capătă deprinderile necesare pentru con- 
ducerea autovehiculului în diferite condiţii, ce 
influență are asupra lui întreruperile în activi- 
late, cât este de autocritic în aprecierea pro- 
priilor acțiuni etc. S-a tinut seama și de com- 
portarea în viața de toate zilele și față de 
prieteni. Se 

Astfel, s-a descoperit-că dezvoltarea 
deprinderilor necesare pentru conducerea 
unui autovehicul este jegată, intr-o mare 
măsură, de particularitățile activităţii ner- 
voase superioare á omului. 

Tipul coleric este un tip vădit combativ, 
arțăgos, se enervează uşor şi repede. Pentru 
un coleric, este' caracteristică ciclitatea în 
activitate și în starea emoțională. Este capabil 
să se dedice cu toată pasiunea unei cauze, 


Dă 
st 


- 


| (Sri „NISIN 
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să fie absorbit de aceasta simțind o forță 


năvalnică, este în stare să învingă şi-chiar 
învinge orice greutăţi și obstacole “aflate in 
calea spre scopul urmărit. Dar. forțele odată 
consumate, omul cu sistem nervos puternic 
are o cădere, el se "epuizează" mai mult decât 
ar trebui, se surmenează, încât totul ii devine 
peste puteri. Puf, 

Voința colericului este nestăpânită, el se 
mai distinge și printr-o margirascibilitate, este 
violent, categoric în-relațiile sale; franc, 
capabil să-și ducă activitatea la o mare ten- 
siune. dai 

“Sanguinul este”un om de acțiune în- 
flăcărat, foarte- productiv, dar numai atunci 
când are de făsut multe lucruri interesante, 
adică atunti când există o excitație per- 
manentă. ~ ` 

Sanguinul este mobil, se adaptează ușor 
la noile condiţii de viață, stabilește rapid con- 
tacte 6tr cei din jur, este comunicativ, nu se 
Sinite stingher în fata unor oameni noi pentru 
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ÎI PRT E R g Papp Y ` 
el. In colectiv, sanguinul este vesel, plin de — 


viață, începe cu plăcere orice lucru nou, esfè~ 
capabil de pasiuni. Sentimentele apar u ] 
se schimbă ușor, de aceea poate depășiți 
greutate o dispoziție apăsătoare că 
aceasta apare în situații periculoa; „ starea 
lui obișnuită este optimismul, ~ <œ 

Marea mobilitate a proceselor nervoase 
face ca sanguinul să aibă o minte elastică, 
care îl ajută să-și comute usor atenţia și să 
prindă ce e nou. At 

Flegmaticul este linistit, totdeauna egal, 
perseverent și ferm. orită echilibrului 
dintre procesele nervoăse și a unei oarecare 
inerții, flegmaticul rămâne calm, chiar în 
imprejurări grele. Având o inhibitie puternică, 
un proces de excitație echilibrat, nu-i este 
greu să-și stăpânească emoțiile. 

Persoanele-de tip melancolic se carac- 
terizează prin umiditate, nehotărăre, sfială. O 
situație nouă; oamenii necunoscuți, îl sperie, 
in contact'eu lumea se intimidează, se pierd 
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Și de aceea sun! înclinați să se închidă în S~ 


În așa-numitul proces de "formare“ /(de 
instruire şi antrenament). elevul (sportivul) îşi 


însușește cunoștințele și deprinderile pe care 


le implică conducerea autovehiculului. 

„ După cum este și firesc; adaptarea 
reflectă atât însușirile psihice. ate elevului 
(sportivului), cât și calitățile (și interesul in- 
structorului (antrenorului). Rea 

Cu toate că, din imbinarea acestor ele- 
mente, ar trebui să rezulte mai multeforme de 
adaptare la conducerea unui autovehicul, în 
practică ele se reduca căteva. Să notăm pe 
cele mai importante — 

Progresul r constant si sigur. A- 
ceastă era artă întâlneşte la elevii 
(sportivii) bye. dotați, sub aspectul apti- 
tudinilor, atiinaţi de o puternică motivare, 
pentru ma autovehicului sau moto- 
cicletei șicare depun un efort constant, pen- 


tru i ea cunoștințelor și deprinderilor 
necesare conducerii autovehiculului. Printre 
C 


y 


À 
x 
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IO == 
aceștia se distinge o categorie, de proporții -</ 
nu prea mari, care ajung repede să facă corp_ V~ 
comun cu autovehiculul şi învaţă să conducă / 
fără a reflecta prea mult, de o manieră dire 
așa cum se învață înotul sau nina 
bicicletă, Acest gen de adaptare, nu vepre- 
zintă o deplină garanție, pentru í sira 
deprinderilor necesare conducerii auto- 
vehiculelor în condiții specialepheaţă, 
zăpadă, polei, ploaie etc, < 

De aceea, orice conducă, trebuie să 
învețe să se antreneze permanent. An- 
trenamentul presupune repetarea multiplă a 
unei manevre sau a unui element care o com- 
pune, Această repetare trebuie făcută 
conștient, analizân greșelile comise și 
măsurile ce se im entru a le evita. 

Evoluţia rapidă, dar superficială și 
inconstantă seintâlnește de obicei, la indivizi 
hiperexcitabih, Gare simt nevoia de a [i în mod 
continuu activi, dar se plictisesc repede șitrec 


* 


FN 


Up, 


V. 


perioadă 
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rapid de la o ocupaţie la alta, care adoptă 
mereu proiecte noi, dar termină rar ceea ce 
încep. Acestor elevi (sportivi) nu, lise poate 
nega un nivel cel puțin mediu ce jateligenţă. 
Ei sunt însă sensibil deticitari Sub aspectul 
voinţei, al capacităţii de autpcontrol. Din 
această categorie se recrintează cea mai 
mare parte a acelora care ajung să manifeste 
încredere excesivă în propriile posibilități şi 
cedează ușor tentatièi de a se lansa în 
manevre neexersate (și care produc grave 
accidente de circulație). 

Evoluţia lentă, dar sigură și constantă se 
întâlnește, d Ar la indivizii care aparțin 
tipului de eramen flegmatic. La unii 
dintre aceştia se întâmplă chiar ca, după o 
sie era de aparentă lipsă de 
progr să realizeze aproape brusc un 
adevătat salt în învățare. 

& menţionat că, procesul normal al 
i deprinderilor de conducere a unui 
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autovehicul nu are aspectul unei pante i 
ascendente. Astfel, de multe ori după faza 
inițială în care s-a realizat un însemnat pro- 
gres, intervine o fază de stagnare sau chiar 
de regres; elevul (sportivul) nu numai că nu 
înregistrează noi progrese, ci chiar decade în 
erori pe care ajunsese să le elimine. 

Datorită frecvenței mari cu care apare, 
această fază poate fi considerată drept un 
moment normal în procesur însușirii deprin- 
derilor. Chiar dacă nu sunttoarte evidente, se 
realizează și acum o serie de acumulări, cu 
participarea mecanismelor subconștiente de 
prelucrare și stocate a informațiilor. Este 
foarte probabil.CĂ, în această perioadă, se 
efectuează comutarea autocontrolului - de la 
nivelul instanţelor superioare, conștiente, la 
nivelul instanțelor subcorticale, Individul nu 
mai Yeo să-și gândească şi să-şi supra- 
vegheze fiecare acţiune, aceasta efec- 
tuându-se automat. 


Condiţia succesului 16 - 


Fiecare om este, în multe, privințe unic, 
care are personalitatea sa incontundabilă, 
reacţiile sale specitice și un comportament 
propriu, care depind intr-o mare măsură de 
constituția sa." RR 

Pornind de la constituția omătui $i de la 
felul reacțiilor ce corespund acesteia, putem 
deduce modul în care un anumit conducător 
de autovehicul trebuie clasifivat din punct de 
vedere al capacităților. şi al reacțiilor sale 
specifice, să știm, prih-urmare, cum se va 
comporta la volan. > 

” Profesorul Lambert a demonstrat cu 

dovezi clinice că teăcţiile caraeteristice unui 
om, precum şi dapăcitățile acestuia în materie 
de performanţă. sunt biologic determinate. 

Teoria/Şa ne permite să evidențiem 
diverseletendințe de comportament ale unui 
conducător auto. Potrivit acestei teorii, există 
pu ri fundamentale de reaeții : A și B. 

P) 
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Tipul A. Omul cu acest tip de react ee 
modest, calm, minuţios, lent în luare 


deciziilor, foarte chibzuit.. Rezistent lafi la. 
foame'sau la durere, răbdător şit iar 
și când suteră eșecuri, de regulă 1 n, are 
reacţii lente la perturbații. Pentru řefacerea 
forțelor are nevoie de mult timp) 


Tipul B. Se epuizează repede, dar își 
recapătă rapid forele. Este/ gapabil să se 
entuziasmeze pentru o i este productiv, 


plin de idei, se preocupe ușurință de mai 
multe probleme în același timp, ia repede 
decizii importante tară ăse gândi prea mult la 
consecințele posi Gândeşte concret şi 
obiectiv, Are o a capacitate de repre- 
zentare vizualăskun ascuţit simt al spatiului. 


Caracter fluctuant, În spor capabil de 


după pae trezeste are novoie de o perioadă 
relati gå, de trecere. înainte de a incepe 
SF 


SS 
CP 


> 


Conditia succesului 18“ 
EEE 


să lucreze ceva. Datorită faptului că nu atinge 
randamentul său maxim decât târziu, în 
timpul zilei, iar acest randament se menţine 
destul de multe ore, tipul A dispune de cele 
mai bune capacități ale sale după-amiază, 
sau spre seară. Omul de acest țip renunță, de 
obicei, la somnul de după-amiază, căci după 
ce a dormit îi trebuie destul-de mult timp 
pentru a se simţi din nou. în/tormă. O baie 
caldă are asupra lui un eteet mai bun decât 
un duș rece. g> 

O variantă a tipului AWe personalitate este 
tipul zis "sisific”, Din mitologie se cunoaște 
faptul că, Sisif af ndamnat să ridice, fără 
odihnă, pe pa nui munte o piatră grea 
care, aproape tie vårf, cădea de fiecare dată, 

Cei cu personalitatea de tipul sisific sunt 
veșnic. neniultumiţi, crispaţi, se consideră 
mereu nedieptătiţi, suferă când alții reușesc, 
nu își apreciază corect posibilitățile și nu 
înțeleg.că în societate nu pot fi toți "şefi". 


g 
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Caracteristic pentru tipul B. Dimineaţă 
se trezeşte devreme şi fără dificultăţi Se 
culcă, de regulă, după-amiază și adoarme 
imediat. Îi face plăcere un duș răce. 
Transpiră ușor la cel măi mic efort sau când 
este cald. Obosește rapid, dar se ilește 
destul de repede. Este mai eficient în muncă, 
dacă alternează perioadele A Or intens cu 


mici pauze de relaxare. Îşi pierde ușor 
răbdarea, se enerveazăre și adeseori se 
înfurie, Are o mare mobilităte; trece ușor de la 


o muncă la alta și adeșea poate face chiar și 
mai multe lucruri în acelaşi timp. 

Tipurile A și B nu &xistă decât foarte rar în 
stare pură; în Ese te întâlnim doar com- 
binaţii ale ace două tipuri. Dar în urma 
unei atente. observări se poate descoperi, 
relativ uşor, bare sunt tendințele predo- 
minante de arnportament ale fiecărui om. 

Ca șotâr,-bmul de tip A comite accidente, 
de regulă, dimineaţa, când este la nivelul 
minimCa[” capacităților sale; îi lipsește con- 
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centrarea, reacțiile lui sunt lente. Ajun 
conducă în siguranță abia târziu, -după- 
amiază, sau chiar noaptea intre orele 18-22. 

: Şoferul de acest tip, după un drum obosi- 
tor, își reface lent forțele. Dacă/a parcurs [2] 
etapă grea, de o zi, nu trebui să plece din 
nou la drum, decât peste ce n 36 de ore. 
Omul de tipul A este un șofer bun, în cazul 
curselor lungi de noapte.“ 


Omul de tipul B, ae sesizează mai 


rapid o situație complexă de trafic și se 
adaptează mai bine Ja circulația urbană. 
Șoferului de tipul acă este obosit, pentru 
a se simţi din no ormă, îi este suficientă o 


oră de somn scurtă pauză. 

Dar, du prire nu mai este În posesia 
tuturor fo sale. decât după o perioadă 
de relacere/ Obosește mai repede decăt cel 
de tipu 


Teoria profesorului Lambert este, deci, 
utită pentru intelegerea comportamentului la 
= 
NS 


D 


T~ 
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volan al șoferilor, dar nu trebuie abso 
pentru că nu există un om caresă întru 
toate trăsăturile unuia sau altuia dintre cele 
două tipuri. Ea ne oferă doar câteva repere 
călăuzitoare pentru a ne analiza compor- 
tamentul la volan, ne ajută să operim 
calitățile, dar și slăbiciunile, astfel încât, 
cunoscându-le mai bine, să opac să ne 
perfecționăm maniera de nduce. 

Anticii intuiau un mare ădevăr, când spu- 
neau : zeul este creatar;iar omul este imitator. 

Indivizii au un caradter constant doar în 
romane, nu și în viața reală unde au posi- 
bilitatea de a se transforma, de a evolua. 

Depinde doăr'de noi înşine ce facem cu 
viața ce ne-a fost dată. Voința este factorul 
hotărâtor al aritărui program de viață”). Să ne 
cunoașteri şi recunoaștem particularitățile 
contestăbije si să ne concentrăm voința 
pozitivă'pentru a le corecta sau elimina (din 
din eatacter). 


| 4. Căttimpveitrăl, vei ti supus nchimbării, chiar fără să vrei: uneori 
Hiniptit, alteori tulburat; cand vesel, când tristi uneori sărguincioa, 
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Stie 7 
T Motto : ‘Educatia nu reniri, ca mica) 
“vârşește'. 


a MINI | (Prof. Dubais) 


"~~ 


h y AZ 
- CAPITOLUL- Pate 
" EDUCAREA REFLEXEOR 


“za tiziologic de ba E sistemului 
nervos, este reflexul - react ge răspuns la o 
excitație venită din mediul extern sau intern. 

„Există două catagan refleze : reflexe 
cu care ne naştem (rețlexe înnăscute) şi pe 
care le câștigăm-in,timpul vieții (reflexe 
dobândite), Retlexpie dobândite, formându- 
se în timpul vie! anumite condiţii, au fost 
numite reflex ndiţionate, spre deosebire 
de cele i ute, care au fost numite 
necondiți arda 

În limbajul de toate zilele, atunci când ne 


referim a reflexe, avem în vedere. reacțiile 
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prompte, rapide, ale unui om, în situ A 
neaşteptate, Vorbim, de exemplu, des 
reflexele unui şofer, çare a trânat la KA n 
fața unui obstacol neasteptat, său rade lit, 
cu îndemânare, evitând un accident. 

După cum se știe, studier 
reflexe" a fost făcută pe animal 


ctelor 


tru analiza reflexelor spinale ulare), se 
folosesc animale (broaște d itate) cărora 
li s-a secționat sistemul os, deasupra 
bulbului. Cel mai ușor de pia în evidenţă, este 


reflexul de flexiune a 
laba acestuia este 
apărare). Dacă se sect 
posterioare (senzihA) ale nervilor spin ak 
care își răspân ibrele în laba p 
răs-punsul nu ghá apare, pentru că ex atia 
n-a mai pa: transmisă la Caii de 
comandă, oarnele anterioare motorii, pe 
asemen punsul nu mai apare d 
secţione a rădăcinile anterioare ale navilor 
spinali, carei iși răspândesc fibrele în mușchii 
Re) 


lui atunci ali 


Sp 
A 4 
AS 


N 1. Drumul parcurs de un intiux nervos, de la periterie la centru și 


“pei la organele executoare, se numegte act reflex (iar căile pe care, 


L „merge retiexul, se numesc arc reflex), 


Condiţia succesului 24 


= 
flexori, întrucât comanda nu mai poate Ki 
transmisă acestor muşchi. AS 

In mintea noastră, noțiunea de reflex-esi 
asociată cu ideea adaptării rapide la o situație 
care nu permite ezitare, în care n-avemytimp 
de gândit. De aceea reaţiile "gândite" și cele 
"reflexe" par să se excludă reciproc, 

In linii generale, definitia- Ştiinţifică a 
reflexului nu diferă cu mult de;cea empirică. 
Avem de-a face cu reacții, cu-răpunsuri ale 
organismului, față de anuni stimuli; aceste 
răspunsuri, adecvate tipului și intensității 
stimulului, sunt mijlocițe-de sistemul nervos. 

Retflexele necondiționate se carac- 
terizează prin următoarele trăsături : sunt 
constante și inva e, adică nu dispar şi se 
produc în acelaș; fel, ori de câte ori excitantul 
se repetă; se moștenesc, adică se transmit 
neschimbate generaţiilor de indivizi din 
aceeași specie, arcul lor reflex se închide la 
nivele ințerioare ale arcului cerebro-spinal 
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(măduvă, trunchi cerebral) și au căi per. Q 
formante (există şi la naștere). 

În complexitatea ei, viata de toate zile 
impune relații strânse cu mediul înconj | 
Aceste relații nu ar putea fi rezolvate”numai 
pe calea reflexelor necondiționaței(innăs- 
cute) ci sunt necesare forme m 
de echilibrare. Nu ar fi, de exe 
ca un animal să se apere număi 
agentul acționează direct a lui. El'este 
mult înainte prevenit de"sămnalele care 
anunță pericolul. Această presupune par- 
ticiparea scoarței corola, la nivelul căreia 
se pot elabora nenumărate reflexe conditi- 
onate. D : i 
Arcùrile_reflexeigr condiţionate, care se 
închid la nivelul scoarţei cerebrale, sunt tem- i 
porare, ele AS elabora şi stinge cu i 
ușurință; au caracter individual, depinzând 
de condiţiile specifice in care trăieşte fiecare 
individ. F | că se dobândesc prin legături 
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temporare ca reacție față de unele influente 
venind din mediu și se sting când aceste 
influențe încetează putându-se inlocui/Gu al- 
tele determinate de noile condiţii, face ca 
reilexele condiţionate să reprezinte mijloace 
de adaptare la condițiile de mată, mereu 
schimbătoare. 

Reflexele condiționate e abate direct pe 
baza reflexelor necondiționate se numesc 
reflexe de ordinul |. dai condiționat 
odată format poate pie la baza unui alt 
reflex condiţionat (de, nul Il; de oridinul II, 
etc.). 
O pisică PEN de la o înălțime, va 
cădea în picioâțe! deoarece gravitatea, 
acționând i a receptorilor echilibrului, va 
declanșa u de reflexe, care începe cu 
îndreptarea. p ziției capului; aceasta pro- 
roca îndreptarea trunchiului și a 

/'Există deci şi lanțuri de reflexe - 
pi c is rşitul unei reacții reprezintă ex- 
TEN verigii utmătoare. 


> 


Y 
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Când excitanții condiţionali acționează în E: 


lanț, într-o anumită succesiune, mereu 
aceeași, se realizează un sistem complex de 
legături temporare, care, păstrând Strict 
succesiunea de răspunsuri, formează un 
stereotip dinamic. Fiecare acțivităte este 
condiționată de cea precedenţă și -con- 
diționează la rândul ei pe următoare 
Formarea unui stereotip dinami 
zează cu mare cheltuială-ge energie ner- 
voasă, dar după ce s-ă-format stereotipul, 
activităţile destășurândi-se în lanț, în mod 
aproape automat, se face economie de efort 
nervos. Eon l 

Nu putem ajung&-buni conducători de au- 
tovehicule, până când nu ni s-a format un 
stereotip dimahie în acest sens. La baza con- 
duitei nostr&-complexe stau procesele de 
învățare, de acumulare a unei experienţe pro- 
prii. EAM 
Treptàt de la simple reactii de apropiere 
sau de evitare se formează deprinderi, din ce 


= 4 
f~ 
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în ce mai complicate, principiul rămâne 
același, ca la orice reflex învăţat; consemărea 


"şi fixarea răspunsurilor care avantajează in- 


dividul, eliminarea. reducerea celor, care îl 
îndepărtează de țel. N 

Când am învățat să conducem auto- 
mobilul, dificultatea era siņetenizarea acti- 
onării pedalei de ambreiaj $ ga pedalei de 
acceleraţie, apoi menținerea direcției la 
schimbarea vitezelor et Zorectarea greșe- 
ilor și antrenarea mișsăntor adecvate a con- 
dus în cele din urmă iatixarea unor deprinderi 
motorii stabile. > 

Ceea ce la inceput era un act "gândit" 
(cum și când săapăsăm pedala de ambreiaj, 
să Rp Ret manetei cutiei de viteze, 


i săacționăgsemnalizatorul sau să modificăm 
pia N lui etc.) a devenit un act reflex 
: rea de a conduce autemebilul 
orga eacă i într-un tot unitar integrat diferite 
2) 
> 
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reflexe învățate. Aprecierea distanțelor nu Y 
mai face prin încercări și erori, ci avee 
reducerea vitezei în cazul unui viraj are* 
fără nici o deliberare prealabilă. Nu este greu 
să observăm că, în formarea și fixatea anu: 
mitor deprinderi umane, intervin câteva 
momente importante. În mod nafmàl ni se ex- 
plică ce avem de făcut, nise arâță fum trebuie 
acționat și de ce trebuie pn pe fel și 
nu în altul. Reluăm deci, cuâju orul limbajului, 
o experiență socială gata Zonstituită. "== 

Această banalitate”&ste bine să fie re- 
amintită, deoarece există încă oameni care 
vor să-și impună uit*sti! propriu” de a còn- 
duce automobilul, pia de a fi invățet 
poziția corectăda 

Perioada ra deține intâineşte o a doua 
categorie : oamenii grăbiti, cei cărora “nule 
- trebuie preà`fnulte lecţii", Este adevărat că 
oamenii se deosebesc intre ei, in privința 
capacității de a învăța; a vitezei de elaborare 


7 
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a'unei deprinderi, a aptitudinilor motorii. Be 


aceea, criteriul formării reflexelor nuieste 
numărul de lecţii. Dar, nu este măi puţin 
adevărat că există anumite legi, aledinwățârii, 
ale elaborării, formării și fixării dephinderilor, 

Nu trebuie uitat că deprindefaa, ca atare, 
compusă -din nenumărate arie reflexe, se 
manifestă în. condiţii variabile. care nu 
seamănă de la o zi la alta 4ip ta un moment la 
altul, atât din punct de vătiere al factorilor 
externi (flux variabil ulație, oraş sau în 
afară de oraș, condiţit-atmosferice detavora- 
bile sau vreme bună), căt și celor interni (in- 
activitate, emotivitațe, oboseală, nivel de in- 
teligență etc.). 

Nu trebyie tat că viteza de lixare a 
reflexelor te tot una cu stabilitatea 
reflexelor isticile arată câ titularii de per- 
mis de ucere recent prezintă un risc mai 
mare ccident; riscul scade treptat după 
5 aniv e (după mulți kilometri parcurși). 


X 
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În general, începătorii trec prin trei faze de 7 
conducere : prima e caracterizată de 
denţă, o oarecare frică, iar tinerii su 
responsabili de accidente. A dou â 
incepe când proaspătul posesor alipermi- 
sului de conducere capătă 
siguranţă în conducerea autovehi 
incredere exagerată in fortel 
manevre periculoase. Capăt 
devine periculos în deștăș l 
tier, A treia fază intervine după 5-6 ani de 
activitate airomoniistie Tänan începe să- 
și modifice comport tul, capătă simțul 
responsabilități, al_caltāților nacasans unui 
bun conducător. 

Numai după“nulți kilometti parcurgi, 
conducătorul ovehicule capătă un simţ 
al drumului, fătultatea de a anticipa, de a se 
adapta la oo sa situaţii ivite in traficul rutier 
și de a reneționa repede, alegând soluția 
optimă. $ Ne 

N 

~S 
~ 


` 
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Deci, gradul de consolidare a retak elor | 


joacă un rol important şi de aici trebttiă trasă 
o singură concluzie : învățarea congyverii să 
nu se facă precipitat. 
Conform unor statistici “E în SUA 
„rezultă că, majoritatea ser rămân cu 
anumite lacune în cunoasterea practică a 
conducerii. Ei penea rect în cea mai 
mare parte a timpului cut la volan, dar 


nu pot face față a critice inedite. 


- _ De aici, ajungea vorba unui bătrân 

„șofer, care spunea +“Astăzi nu trebuie să știi 
să conduci, trebuie să știi să te ferești”. 

Deprinderea (ie "a te feri" și perfectionarea 

în tehnica rioară a conducerii trebuie să 

fie o pr e permanentă chiar și pentru 

conducăț do autovehicule cu experiență. 


TRIT C3 


și N 


e 
G 
SD 


S 
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Motto ; "Firea noastră este făcută pentru Q 
mişcare, odihna deplină e curată moarte”. A, 


(Pascal ~ 


VW, 
yY 


CAPITOLUL IH pia 


JORN 
CONDIȚIA FIZICĂ 


Conducerea unui castle o Po m or- 
ganismul pilotului la diferite set itări, care pot 
provoca tulburări ale functiilor diverselor or- 
gane, precum și o stare de-Dboseală. 

Practicarea sportului-căi motor nu cere 
eforturi musculare mari, în afara situațiilor 
excepționale (în speciâl pentru motociclişti). 

Conducerea unui ăutovehicul implică însă 
unele calități uah psihice speciale. Efectul 
cumulativ. al tensiunii nervoase, oboseala, 
epuizarea, li prematură a organismului 
pot fi evit cel putin întârziate printr-un 
program-rațional de antrenament, adoptat în 


ai 
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scopul dezvoltării și menținerii condiției fizice 
și psihice. 

Judicios alcătuit și executat progresiv. an- 
trenamentul trebuie să îmbine- forța cu 
supletea și armonia mişcărilor cu viteza lor de 
execuție. El urmărește în final nașterea 
capacităţii psihotizice și sporirea randamen- 
tului de lucru prin amplificarea funcţiilor or- 
ganismului cu cheltuială minimă de energie. 

Educaţia fizică și sportul amplifică capa- 
citatea de efort a aparatului respirator, cardio- 
vascular și muscular-Prin exerciții fizice și 
sport se îmbunătățesc funcţiile neurovegeta- 
tive și sporește; fezistența organismului la 
acțiunea factaritor nocivi. 

Un sport de mare utilitate pentru conducă- 
torul de atnovehicul este schiul. Practicarea 
acestui (sport conduce la creșterea fortei 
musculare, echilibrarea funcțiilor nervoase şi 
sporirea tonusului. Mentinerea echilibrului, 
coordonarea, suplețea, rapiditatea și precizia 
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mişcărilor, a reacțiilor psihomotorii, at 
etc., solicitate de acest sport sunt r e 
și pe timpul desfășurării activităţii de - 
ducere a unui autovehicul. A T 

De asemenea, conducăt ul “de au 
tovehicul poate practica atletis fotbal, volei, 
baschet, tenis, scrimă, înot, eârtotaj, planor- 
ism și delta-planism. Q 

Zborul fără motor canstituie un ajutor 
prețios la educarea tineretului, pregătindu-l 
din punct de vedere fizic, psihic și al cunoș- 
tințelor tehnice moderne. Această pregătire 
are un rol important și pentru cei ce doresc 
să-şi continue instțuirea în zborul cu motor, 
să se pertecţioneze în conducerea au: 
tomobilului şitnotocicletei, să se antreneze 
pentru a prăcuca sportul cu motor. 

Condiția-tizică favorabilă sportului cu 
motor se obţine prin gimnastică și mișcare 
zinci aer liber, dușuri reci, băi și masaje, 
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lipsa viciilor (alcool, tutun etc), viată. cum- 
pătată și organism neintoxicat. 

Chiar și executarea unor exerciții-de gim- 
nastică de cameră dă rezultate satisfă- 
cătoare. 

Pentru dezintoxicarea generală a or- 
ganismului se vor face exerciții respiratorii 
ritmice și profunde, băi de aburi, gimnastică 
și mișcare în aer liber, respectarea unui orar 
de odihnă și o alimentaţie care să împros- 
păteze sângele și să ajute la eliminarea toxi- 
nelor (din organism). 

De asemenea; se va face cură de ape 
minerale, băi de plante, deci, am putea 
spune, "o cură de întinerire”. Dar cel mai im- 
portant lucru în acest sens este educaţia. Se 
recomandă o înțelegere mai judicioasă a 
fenomenului vieții : mai multă acțiune și calm, 
legea vieții fiind mișcarea și ritmul în circuitul 
universal, care nu ne permit să stăm pe loc. 
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Totla fel de importantă este și capacitatea 
de adaptare la noile condiţii pe care viaţa și 
societatea le schimbă permanent. 

Un bun pilot auto trebuie să' cunoască 
natura. Exercitiul fizic și revenirea în natură, 
sporesc rezistența organismului la acțiunea 
factorilor nocivi poluanti sub toate aspectele. 
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CAPITOLUL IV NY 


OBOSEALA LA VOLAN 


Conducerea unui autovehicul se carac- 
terizează prin solicitări de ordin fiziologic. și 
neuropsihic sensibil mai mări decât cele ce 
pot fi întâlnite în alte activități profesionale. 
Aceste solicitări se trade- printr-un consum 
energetic mare, care facilitează apariția 
fenomenului de oboseală, cu ample reper- 
cusiuni negative asupra securităţii circulației. 

Prin oboseală se înțelege scăderea nive- 
lului energetic atorganismului sub nivelul mi- 
nim care îngăduie desfășurarea în mod efi- 
cient sau obținerea unor rezultate accepta- 
bile în activitate. 

Forma-de oboseală cel mai frecvent 
întâlnită; reprezintă un fenomen natural, 
derivând din caracterul ciclic al celor mai in- 
time»procese biologice și fiziologice - de e- 
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E LUL 
xemplu : dinamica aparatului cardiovascular, 
dinamica celebrală etc., în funcţie de alter- 
nanta zi - noapte, succesiunea anotimpurilor, . 
variațiile condiţiilor mediului, en i-a în 
vârstă etc, 

Independent, deci, de natula Și volumul 
muncii depuse - şi chiar în absenţa unei 
activități sesizabile, fondul de.energie al or» 
ganismului scade în timp, necesitând o 
refacere periodică prin odihnă sau somn. 

Alături de variaţia naturală, determinată de 
factorii amintiţi, capacitatea de muncă, 
respectiv oboseala; cunoaște o variație 
incidentală sau de conjunctură. Prin aceasta 
înțelegem oscilaţiile determinate în special de 
conţinutul muncii, de aspectul particular al 
relațiilor dintre cerințele activității și capa- 
citatea individului, de evenimentele din 
mediul social, profesional și: familial etc. Nu 
trebuieinsă să se confunde cu oboseala, deși 
sunt inrudite cu eaformele de scădere a 
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mobili-zării resurselor energetice - plictiseala, 
apatia și chiar somnolenta, care apar în 
condițiile unui câmp senzorial sărac (mono- 
tonie) sau fenomenele de neadaptare - 
blazare, refuzul de a continua activitatea în 
același specific sau context social etc. toate 
determinate de pierderea parţială sau 
integrală a motivatiei - atracţia afectivă, inter- 
esul etc. - pentru munca încauză. 

În oboseala fizică, rezervele de glucoză 
ale musculaturii se epuizează repede și se 
acumulează acid lactic (produsul de 
degradare a glucozei) care, neputând fi oxi- 
dat (datoria de oxigen plătită după efort), 
provoacă o îmbibaţie a fibrei musculare cu 
apă. În consecință, fibrele nervoase din 
mușchi se destind și, astfel, apar durerile 
musculare (febra musculară), pe care le sim- 
tim neplăcut. In această stare, orice mişcare 
se face greu, iar volanul și pedalele au- 
tovehiculului pun: probleme serioase. 
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În oboseala intelectuală (cea mai freg- 
ventă la automobilisti) se petrec fenomene 
asemănătoare, dar de această dată în 
celulele scoarței cerebrale. Funcționarea 
acestora este încetinită din cauza. apariției 
produșilor de catabolism și a ungi insuficiențe 
circulatorii care să-i îndepărteze din celule. 
Ca urmare, procesele psihice din regiunile de 
asociaţie ale scoarței se fac cu întârziere și 
astfel : "deciziile" scoarței ajung și ele cu 
întârziere la mușchii periferici. 

În ambele tipuri de oboseală, reflexele de 
adaptare la anumită situaţii, care - în final, se 
exteriorizează prin mișcări voluntare - sunt 
întârziate. 

La început; oboseala se manifestă asupra 
organelor de. simț (văz și auz), după care 
urmează tulburările de coordonare a miș- 
cărilor şi diminuarea reflexelor. 

Oboseala neurosenzorială poate apare 
datorită, unor factori multipli : parcurgerea 
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unor trasee grele, insuficient luminate; gre- 
utăți de adaptare la conducerea autove- 
hiculelor în condiţiile supraaglomerate a 
arterelor de circulaţie; unele condiţii de 
odihnă și de alimentaţie deficitare etc. 

Oboseala mai poate fi favorizată și 
condiționată și de unii factori de ordin igienic 
(temperatura ridicată din autovehicul, aer 
viciat, îmbrăcăminte neadecvată, lipsa de 
comoditate etc) ca și decondiţiile atmosferice 
nefavorabile, de vizibilitatea proastă, starea 
proastă a drumurilor, trepidaţiile puternice ale 
autovehiculului, mersul în timpul nopții. 

Oboseala excesivă poate duce la apariția 
somnolenței, la-volan, care se soldează de 
obicei cu accidente deosebit de grave, iar 
distragerea atenţiei conducătorului auto de 
către ceilalți pasageri, pentru a se evita 
apariția somnului, poate fi și ea o cauză a 
accidentelor. ; 
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Emotiile puternice reprezintă, printre al- 
tele, o masivă şi bruscă descărcare de ener- 
gie. Din această cauză, după o emoție ne- 
gativă deosebit de intensă (teamă, izbucnire 
de mânie etc.), se resimte-o stare de 
oboseală, uneori chiar mai accentuată decât 
cea care se instalează în urma unei înde- 
lungate perioade de muncă. Ca urmare, cu 
cât tensiunea emoţională-resimţită în timpul 
conducerii autovehiculului este mai ridicată, 
cu atât și fenomenele de oboseală sunt mai 
intense. 

Starea de oboseală se simte sau se poate 
detecta de cătrefiecare automobilist printr-un 
simplu test de memorie : când nu ne aducem 
aminte de ceva (lapsus memorial) înseamnă 
că suntem obosiţi și in această stare nu 
trebuie să pornim la drum. 

În timpul conducerii autovehiculului, pri- 
mele-semne de oboseală se manifestă printr- 
o stare de nervozitate, tendinţa de a deschide 
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mult geamul, de a fuma, de a plimba mâna 
prin păr..., unele mișcări incoerente, -sau 
capul se înclină spre volan. 

În aceste cazuri nu trebuie așteptat mult : 
diagnosticul este sigur, cel ce conduce este 
obosit sau n-a dormit suficient. Încăpă- 
țânarea de a conduce mai departe poate 
avea urmări dezastruoase: o singură clipă de 
ațipire poate fi suficientă pentru declanșarea 
unui accident dintre cele măi grave. 

În ceeace priveşte fumatul se poate spune 
că el contribuie la producerea accidentelor 
atât în timpul manevrelor pe care le fac 
conducătorii auto când fumează, cât și prin 
efectele toxice pe Care le are tutunul asupra 
organismului în general şi asupra sistemului 
nervos în special (cel mai mare pericol al 
fumatului îl constituie efectul intoxicației taba- 
gice în special asupra reflexelor, a atenției și 
a unor organe de simț). 
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Monotonia drumului, mai ales pe auto- 
străzi și șosele drepte, cu peisaj putin variat, 
contribuie, de asemenea, la crearea unei stări 
de oboseală și neatentie. 

Faţă de explicaţiile prezentate, apar rezo- 
nabile următoarele recomandări preventive ; 

- când conduci, nu fuma, nu te așeza la 
volan obosit; 

- conducerea pe un drum lung va fi 
întreruptă periodic, prin pauze de odihnă, ori 
relaxare de 15-30 minute, după 100 - 150 Km 
de conducere și repaus de 1 oră după cel 
mult 4 ore de conducere efectivă; 

- la primul semn de oboseală accentuată 
oprește deîndată autovehiculul în afara părţii 
carosabile a drumului și dormi cel puțin 3-4 
ore; 

- nu conduce în stare de ebrietate sau de 
oboseală, sub influența băuturilor alcoolice 
sau a medicamentelor contraindicate, care 
diminuează capacitatea de conducere; 
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- nu se vor lua medicamente car& să 


combată oboseala sau somnul; 

- timpul maxim de activitate, pe care 
trebuie să o desfășoare un șofer profesionist, 
este de 10 ore, după care va avea repaus 
continuu de cel puțin 10 ore. 

- evitati să conduceţi de la ora 2 la 4 
dimineața - oră maximă de accidente de cir- 
culaţie. = 
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a 
Motto : "Dintre toate biruințele, cea dintâi-şt./ 
cea mai de seamă este a se învinge pe sine 
însuși, iar a fi învins de sine Însuși este lucrul 
cel mai rușinos și cel mai rău”, 


(Platon, (d 1,3) 
CAPITOLUL V A 


x 
`~ 


REVENIREA LA NATURĂ 


Toată viața suntem pradă emoțiilor - bune 
sau rele. Când cele rele șe aglomerează ori 
se succed prea repede, se formează în creier 
un centru de excitație stagnantă, persistentă. 
Cum se poate rezolva această stare ? 

Procedee de prevenire a surmenajului ce- 
rebral sunt destule. Oamenii de știință cred 
însă că nimic nu e mai bun decât exercițiul 
fizic și revenirea la natură. LL, 

Sedentarul consideră, în mod eronat că 
prin consumul de cafea, tutun, alcool, droguri 
și medicamente previne oboseala și sur- 


! J~ 
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menajul intelectual, 

lată ce fac majoritatea dintre sedentari în 
cursul unei zile, cu aceste "stimulente" 

Dimineaţă, pentru a se înviora mai ușor, 
după trezire, în loc de a deschide fereastra și 
a face câteva exerciţii de gimnastică și apoi 
. un duș (scăzând treptat temperatura apei), 
apelează direct la ceașca cu cafea. Adeseori 
la cafeaua de dimineață-se aprinde şi prima 
țigară. La lucru, sedentarul obosește în spe- 
cial cerebral şi considerând, eronat, că cel 
mai sigur ajutor îi este tot cafeaua, consumă 
încă una-două și-ehiar mai multe cești cu 
cafea. Cât despre 'numărul țigărilor fumate 
este greu să/le țină socoteala. Sedentarul 
este un om-ihcordat din punct de vedere 
nervos, pentru că el lucrează, e drept, mai 
mult cu crejerul. El pretinde că se relaxează 
și reface prin fumatul unei țigări. 

Tutunul produce o scurtă excitație a sis- 
temului nervos central, după care apare o 


IO, 
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inhibitie de durată mai lungă. Practic, el nu 
crește capacitatea de muncă și nu conţine 
substanțe cu acţiune energogenă, ci dimpo- 
trivă, un complex de substanțe toxice, 

În timpul conducerii unui autovehicul, fu- 
matul constituie un mare perical; ia acțiunea 
toxică a nicotinei, care duce la o-diminuare a 
rapidității actelor reflexe și micșorează 
acuitatea vizuală, se adaugă posibilitatea ca 
fumatul sau scrumul țigării să intre în ochi. 

Cafeaua este un stimulent al sistemului 
nervos central, dar, dacă se supradozează 
acţionează invers. 

Oboseala, cauza principală a multor 
accidente, nu trebuie combătură prin ad- 
ministrarea excesivă a unor stimulenți cu 
acţiune *recontortantă” asupra sistemului 
nervos (cafea, cacao, ciocolată) deoarece 
aceștia pot duce în scurt timp la epuizare, la 
surmenaj. 

În locul țigării şi cafelei, false procedee de 
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refacere și recreere, sedentarului i se reco- 
mandă exerciţiile de respiraţie, gimnastică, 
autorelaxarea etc. De asemenea, pauzele de 
10-15 minute, în care se schimbă. poziția 
corpului şi se întrerupe automatismul unor 
gesturi, sunt mult mai eficace decât tabieturile 
cafelelor repetate și reflexul de-a aprinde in- 
voluntar ţigara. 2 
Revenind la urmărirea-în continuare a 
modului în care sedentarul își petrece timpul 
unei zile, ajungem la problema alcoolului. 
Persoana, care este sedentară și în afara 
orelor de lucru, are-cele mai multe șanse de 
a deveni şi un consumator de alcool. Odată 
terminate orele de lucru, sedentarul tipic nu 
se gândește la un program de destindere în 
aer liber, la câteva ore de sport sau efort fizic. 
EI chiar dacă dispune de un anumit timp liber 
preferă un program de interior (televizor, jocul 
de table, audițiile muzicale, discuţiile cu 
prietenii etc.), program care se poate înfru- 
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museța cu "un pahar" de băutură alpoBlica, 
din nou o cafea și câteva țigări. 1) w 

Unii cred că sunt mai buni, dacă nu beau 
în cursul săptămânii, rezervând doar sâm- 
băta și duminica pentru "refacere" prin 
băutură, supraalimentație și.cât mai multă 
odihnă pasivă. Dar, intenţia aceasta de a re- 
face organismul, după munca profesională, 
tot prin activități sedentare, prin programe de 
interior, nu este sănătoasă, nu numai pentru 
că elimină din viața omului elementul de 
mișcare dar și pentiu că aduce greșeli de 
comportament iza pie ae În exces, 
fumat în exceş, consum de alcool și cafea în 
exces. A 

Să insistăm mai mult asupra efectelor 
tabagismului și alcoolismului. i 

Fumatul favorizează multe boli ca ; bron- 
șita cronică, cancerul bronhopulmonar, 
emfizemul pulmonar, bolile cardiovasculare - 
(infarct miocardic, anghină pectorală, artrite 


d Pe 
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periferice, tromboza vaselor cerebrale), cs 
digestive (ulcer, gastritâ) etc. 

Alcoolismul își manifestă acțiunea Apra 
organismului într-un mod şi mai nefast decât 
tabagismul. Pe lângă că favorizeâză pro- 
ducerea colitelor, gastritelor, bohiór de ficat, 
avitaminozele, nefrite, bolile cafdiovasculare, 
afectează organele de simt, pfăguce tulburări 
și la nivelul sistemului nervos central. La 
început, acestea se manităstă prin nervozit- 
ate, greutate în conce și variăția de idei, 
scăderea responsabilități, modificările ca- 
racterului. Treptat me ai cronic de al- 
cool devine un boliav psihic, cu tulburări 
grave, în ultima fază de tip halucinogen. 

Consumul-d&- alcool aduce riscuri mari şi 
înceeace privește săvârşirea accidentelor de 
circulație. 'O persoană la volanul unui au- 
tovehicul nu are voie să consume nici un 
strop de alcool. Consumul chiar al unui pahar 
cu vin-dice la o alcoolemie (concentraţie de 


i 
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alcool în sânge) de 0,2 - 0,3 %o ceea. © 
dublează riscul de accidente față de situația 
normală (alcoolemie 0). Dacă consumul de 
alcool este mai intens, riscul crește și mai 
mult. 

La o alcoolemie de 1 %o (19 alcool la litru 
de sânge), riscul ca un condiicător de au- 
tovehicul să producă un actident este de 15 
ori mai mare, față de situația în care nu s-a 
consumat alcool. 

Medicamentele utilizăte în mod curent, 
pentru tratamentul unor boli, când sunt utili- 
zate normal, adică Numai pe baza prescripției 
calificate - la recor andarea Şi sub controlul 
medicului) - ajută organismul î în lupta împo- 
triva bolilor, Conducătorii de autovehicule 
trebuie să, $tie' că, după introducerea în or- 
ganism, medicamentul își continuă acțiunea 
timp de 10-15 ore. Un calmant, de exemplu, 
luat seara va influența asupra activității 
sistemului nervos și în timpul dimineții. Dintre 
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:dicamentele mai TA folosite și careta, 
conducătorii de autovehicule, luate chiar iri” 
ani mici, pot produce unele penurbăr în 

rganism, amintim : somniferele (cielăbarbi- 

'fenobarbital), calmantele (napoton, diaze- 
ării carboxim, meprobamat), CBătinevral- 
gicele și medicamentele contrahjpertensiunii 
arteriale, care provoacă aa că în activitate 
psihică. 

Tulburările în activitatea inotorie sunt date 
de somnifere, de medi ente contra aler- 
giei, contra obezității, şi calmante, anti- 
nevralgice sau anti ensive. Unele anti- 
biotice orală produc tulburări de 
vedere. Strepto a, kanamicina și chinina 
luate în doze n Dă dau surditate trecă- 
toare sau definitivă, tulburări de echilibru, cu 
amețeli i și våj turi în urechi. 

inele dicamente pot.să dea obiş- 
MA abaa lor MR îndelungat duce 
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` la intoxicație cronică, mai ales a 
nervos. ; 

De aceea se recomandă: À. 

- folosirea medicamentelór de către 
conducătorii de autovehicule să se facă după 
recomandările medicului; ~” 

- când a luat medical nghte înainte de 
plecarea în cursă, con Orul auto va com- 
unica medicului acest locru (chiar dacă a luat 
antinevralgice, tablete sau siropuri contra 
tusei, supozitoare, dacă și-a pus picături în 
ochi); aV 
- dacă în timpul unui tratament cu medi- 
camente observă anumite semne neobiș- 
nuite, conducătorul auto va anunța medicul; 

- nu se vor lua medicamente care să 
combată oboseala sau somnul. 


* 


Pi 
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7 4 
Motto : "Nu numai cu pâine va trăi omul, ci, 
cu tot Cuvântul care iese din gura li 


Dumnezeu". Pa 


(Matei 4.4) 


= 


AN 
CAPITOLUL VI 
. ON 


„ALIMENTAŢIA 
CONDUCĂTORILOR DE 
AUTOVEHICULE 


În menținerea sănătății și obținerea ran- 
damentului psihotizje al conducătorilor de au- 
tovehicule, un ralpr ncipal îl are alimentația. 

Activitatea de conducere a unui auto- 
vehicul preșupune un consum energic mare, 
electuat în intervale scurte de timp, ceea ce 
reclamă un organism sănătos, rezistent și 
capabil să acționeze normal în condiţiile de 
efort intens. 
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3y, 


Capacitatea de efort și de siolag 
condițiile de mediu tin de o sănătate pe 
tă, iar aceasta de o alimentaţie côre ta. 
Capacitatea de muncă și de efort depinde, în 
primul rând, de buna funcționare a: sistemului 
nervos, Alimentatia rațională £ sùn factor 
important în mentinerea unej/g (pact op: 
time de efor. 

Echilibrarea alimentaţiei.se realizează prin 
stabilirea raţiei alimentare a conducătorului 
de autovehicul, cu optimizarea cantităților de 
glucide, proteine, lipide, vitamine, săruri 
minerale şi apă. /.> 

În condiții normale, unui conducător de 
autovehicul, cafe depune o muncă medie, 
trebuie să i se asigure un aport de alimente 
cuechivalefitul energetic zilnic de 2800-3200 
calorii, là care se adaugă necesarul de 
vitamină A (esențială pentru vedere), vitamina 
C şi de complex B (sporește capacitatea de 


ai 


m a 


ODA 


N 
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muncă a conducătorului de autovehichi la 
drum lung), săruri minerale și 1,5 - 24tti de 
apă. ™ A 

Practica a dovedit că activitated de con- 
ducere a unui autovehicul necesită un plus 
de vitamine, ce trebuie să tie asigurate în ratia 
alimentară. Este foarte importantă com- 
pletarea hranei cu vtaritlț). deoarece ea 
reglează metabolismu rocarbonatelor 
care ocupă un loc bireteri în alimentaţia 
conducătorilor de a icule. 

“Glucidele au un aport esențial în capa- 
citatea de efort, pepitana eforturi de durată 
la un ritm ridicat” 

Atunci când “cantitatea de glucoză din 
sânge (gliceihia) scade sub nivelul normal,” 
apare semzăția de oboseală. Aceasta se 
însoțește ue'tulburări vizuale și tremurături. 

“În general, senzaţia de oboseală fizică, 
care-$e insoteste de amețeli, dureri de cap, 


V 
A 


`ŢȚ 


4 


1, Glicemia : 0.8g. - 1g. 
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transpiraţie și tremurături, poate fi pusă pe“ 
seama hipoglicemiei. De aceea, luna 
unei rezerve de zahăr şi vitamina Bi poâte 
prevină sau să diminueze oboseala dătorată 
unui drum lung. He ai 

În acest context, atragem nţiă asupra 
consumului de catea pe timpul deplasării cu 
autovehiculul. După cum = sora experi- 
mental, capacitatea de condkicere nu este 
influențată de cafea, care determină doar o 
înviorare subiectivă. In-schimb s-a constatat 
că ea (cafeaua) excită nervii şi reduce 
rezervele deja scăzute ale individului obosit, 
testele efectuate demonstrând o diminuare 
considerabilă afuocţiunilor neuropsihice. 

Proteinele au rolul principal de a repara 
substanța proptoplasmatică celulară distrusă 
în timpul efortului. Ele iau pare la dinamica 
proceselor fiziologice de la nivelul celulelor 
nervoase, în special la nivelul scoarței 
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cerebrale. Carenţa de proteine atrage după 
sine diminuarea proceselor metabolice şi oxi- 
dative din mușchi, care influențează în mod 
negativ contracția musculară. În acest tel 
poate să apară o întârziere în reactivitate și 
reflexe, care are drept urmare-ihstalarea pre- 
coce a oboselii și reducerea -capacităţii de 
efort. Alimentatia care se Asigură prin mesele 
de după efort trebuie 'să țină seama de 
necesarul de mi pis de procesele de 
refacere. 

Regimul de pi a conducătorului de 
autovehicul trebuie să se îmbine armonios cu 
programul zilei. Alimentatia la ore fixe are o 
mare însemnătate pentru aparatul digestiv. 

Conducătorii de autovehicule trebuie să 
mănânce de 4 ori în 24 de ore, la intervale de 
minim /4 Ore, cu următoarea repartizare 
procentuală a rației alimentare : 

“mitul dejun 20 - 25 %; 
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in n O NI RI O e N 
- prânzul 40 - 45 %; : Q 
- gustarea 10 - 15 %; SO 
- cina 20 - 25 %. ai 


Această repartiție se modifică în funtie de 
programul de activitate sau de anotimp. 

Vara, în timpul căldurilor excesive, când 
apetitul scade și se înregistrează pierderi îm 
greutate, se recomandă următoarea repar- 
tizare a rației alimentare : =~ 

- micul dejun 25 %; „= 

- prânzul 20 - 25 %; > 

- gustarea 10 - 15%; 

- cina 35 -40 %5 X i 

Alegerea orarului de masă să se facă în 
mod rational, în:tuncţie de nevoile de con- 
ducere. Este un lucru bine cunoscut că în 
timpul digestiei o serie de activităţi ale or- 
ganismului își reduc intensitatea. Ran- 
damentul- psihic și capacitatea fizică sunt 


| 
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scăzute în timpul siestei. Este explicabil acest 
lucru, dacă tinem seamă de faptul cà con- 
sumul de alimente determină o creștere a 
circulației sângelui către stomac și intestine, 
unde are loc o intensă activitate/de digestie | 
și absorbție a alimentelor ingețățe, | 
Foarte frecvent, un prânz abundent poate | 
contribui la cal O fn e ata a re- 
flexelor. În intervalul de 2-3'wre după masa de 
prânz, când capacitatea.tie conducere auto 
este limitată, sunt recoinandate pauze. Dacă 
- acest lucru nu este posibil, la drumuri lungi, 
este bine să se facărici pauze la fiecare 2-4 
ore de mers, Iyârid totodată mese în porții | 


mici. Produsgle “care intră în compunerea 
mesei trebuie'să fie hrănitoare, ușor asimilab- 
ile şi să mu provoace balonare. Hrana 
pregătită în porții mici constă din pâine, ouă 
fierte, brânzeturi cu diferite adaosuri, prăjituri, 
aaro iti miere de albine, dulciuri sub 


a 
kA 


a 


* 


x, 
AS) 


) 


Conditia succesului 65 


formă de creme de fructe cu lapte, creme, 
fructe cu ciocolată, sucuri naturale de f 
și legume, ciocolată, ceai, lămâie, cătaăo, 
fructe. ha SA i 
Băuturile prea fierbinți sau prea geci. sunt 
contraindicate, la fel sifumatul, d este 


dăunător digestiei. i 
Apa nu se bea inainte At masa ci la 


sfârșitul ei, întrucât dilue ile gastrice. 

În ziua în care se mac un autovehicul, 
este de dorit ca în alim ie să predomine 
glucidele, în special-sub formă de pâine, 


paste făinoase, mibte de albine, dulciuri. 
fructe etc., pentru "a mări astfel concentrația 


glucozei în sânge.” ser i 
asimiarea ano este în strânsă legătura 
și cu rapidi ingerării. Cu cât se mănâncă 
mai repede, Cu atât digestia este mai greoaie 
și, prin.urmăre, hrana mai greu asimilată. De 


aceea se/recomanda ca micul dejun, gusta- 
aÝ 3 
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rea și cina să dureze aproximativ 30 de Min- 
ute, iar masa de prânz, cel putin 45 Jem itè, 

Conducerea pe nemâncate, cu “Stâmacul 
gol" poate fi periculoasă. Foamea poate pune 
organismul într-o "criză de calorii”, care se 
manifestă printr-o stare caracteristică: sen- 
zaţia de gol în stomac, amețeli. dureri de cap, 
o stare de oboseală și ghiâr o iminentă de 
leșin. Aceasta poate să ducă la incetinirea 
reflexelor, tulburări d&yvedere etc. 

"Obiceiul de a fuinaîn aceste conditii, pen- 
a a face să treacă foamea pe care îl au unii 
conducători de alitovehicule, este foarte pe- 
riculos. Fuma nu face decât să agraveze 
aceste mañitestāri neplăcute, adăugând în 
plus scăderea bruscă a zahărului din sânge 
(hipoglice ie) şi tulburări circulatorii la nivelul 
creierului. În cazul apariției unor tulburări de 
genu elor descrise, în timpul conducerii, se 
va Gpri autovehiculul, în afara părții carosabile 
NS > 


Conditia succesului ; 67 A 


a drumului, se va evita fumatul, se va ci 
suma miere 'de albine sau câteva bucăţi 
zahăr, biscuiţi, sucuri de fructe şi legume, 
prăjituri, jeleuri, creme de fructe, ci ă, 
apă cu miere şi lămâie sau alte bă ulci. 
Consumul de cafea în aceste condiţiipoate fi 
dăunător. < 

inainte de a reporniiîn curs 
o mică plimbare pe jos (în 
circulației). De asemeneașeste bine să se 
asigure o bună aerfsir habitaclului au- 
tovehiculului, aerul cald și viciat favorizând 
apariția somnolenței Sga moleșelii. 

Problema alimântăției fiind o problemă 
personală, fiecare èste chemat să o rezolve 
pentru sine, iba seana de explicaţiile pre- 
zentate, cu osihgură restricţie : evitarea abu- 
zurilor. N 

Fără ara în amănunte, recomandăm 
tuturor _ÓÀ regim alimentar cât mai variat în 


y 
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funcție de sezon, de vârstă, de efortul cotidia 
si de starea de sănătate. Baza alimentaţiei să 
o alcătuiască produsele lactate, as și 
zarzavaturile. 

Consumul de carne să fie red 133 zile 
pe săptămână. Qidlopa optima. d consum : 
pește, pasăre, vită, ! >> 

În meniul ce se serveşte, „eucirca două ore 
înainte de a pleca la. duty (în cursă), se 
recomandă includerea 
fidea, supelor de legu 
făinoase, macaroan brânză, budincă cu 
macaroane cu ouă, brânză de vaci, cu pro- 
duse, lactate, măăcăruri cu peşte alb, 
smântână, su tural de fructe, biscuiţi, 
pișcoturi, ce ămâie, fructe, El nu trebuie 
să conțin căruri grase, ca friptură de 
porc, berbeg'sau gâscă, deoarece grăsimile 
ini edreția intestinală și incetinesc 

Li 


~ 
~“ 


9 1. Limba germană cunoaște un proverb care spune : ‘Omul este 
a ce mânancă' şi aceasta axiomă conţine un adevăr important 
pre metabolismul uman. 
Oricine vrea să-și amelioreze regimul, trebuie să inceapă prin a 
Q) suprima carnea roșie pentru ca, in felul acesta, să poată profita de 
goa rea ṣi sanatatea pe care această suprimare, nu va intarzia să le 
adu 


po. donde” si 
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evacuarea bolului alimentar. din stomac îns 


intestin. Ps 
De asemenea sunt recomandata 
cantități moderate, condimentele, care exdită 
și intensifică digestia normala apă, 
usturoi, otet, muștar etc,), A 
Excesul de condimente pr ă efecte 
neplăcute prin iritatea muc gastrice. 
Consumul băuturilor alcoo ste interzis 
cu desăvârşire, dată fiind nta lop nocivă 
asupra sistemului pe i | 
Se recomandă folosea grăsimilor ve- 
getale în cantităţi miciinstare crudă, asociate 
cu pătrunjel verd&7ardei verde, usturoi, | 
ceapă, salată, mofeov temă nach (o salată 
de crudităţi). a, 
Preparareă-alimentelor va fi cât mai 
sumară pentrixa nu le îndepărta de starea lor 
naturală. SA A; : 
“ 


ád 
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Se vor evita alimentele pentru care Or? 
ganismul prezintă intoleranţă. 

Este bine să nu se mănânce în stără de 
oboseală, tensiune nervoasă sau deprimare. 
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Motto ; "Festina lente" - (lat. "Grăboşte-te 


încet”) oa 
EERS o) 
CAPITOLUL VII A 


STILUL ÎN CONDUCERE 


in relația "ọm: - maşină 
uman are un rol primordial, ti 
citatea de conducere, apti 
psihoindividuale, com 
aflat la volan, pol influe! 
negativ, conducerea unui autovehicul în 
condiţii de securit tieră, i 

Se afirmă adesea că "omul conduce cum 
se conduce”, i 


strânsă | cu atitudinea adoptată în 
societate tă de ceilalți participanţi la Cir- 
culatie, cobducătorul unui autovehicul poate 
rá A . s 
X ASe 


+ 
N 
a 


s De in societate poate avea un comportament rational, im- 
pulsiv, eutoric etc 


v 
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avea o atitudine corectă, politicoasă, agresivă 
etc, : 

De asemenea, automobilul poate fion- 
“dus cu calm, brutal, agresiv etc. La IS 

Se disting trei modalităţi de a circula cu 
automobilul : normală, rapidă și de concurs. 

Un bun conducător auto trăbilie să cu- 
noască factorii care pot copite la gene- 
rarea de accidente rutiere Cup sunt : efec- 
tuarea greșită a depăşiritar, circulația cu 
viteză excesivă, neacordarea de prioritate, 
conducerea sub cade obosea- 
lalavolan, conducerea autovehiculului cu de- 
fecțiuni tehnice, folosirea incorectă a luminilor 
autovehiculului p p de noapte etc. 

O anumită gorie de automobiliști și 
motociclişti, “Atunci când conduc autove- 
hicululul, capătă o așa-zisă “psihoză a vola- 
nului". În tă categorie intră cei care au 
ambiția ordurilor", cei care iși progra- 
mează timpi cât mai scurți de mers la volan, 


~ a 
A 
P, 
Ya 
NY 


D 
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precum și acei conducători care adoptă i 


stil “competițional”, Aceşti conducători „$ 

cei mai mari dușmani ai unei circulaţii:des 
tășurate în condiții de securitate. Ei mandèt 
de obicei particularități de caracter și tempe- 


rament, ca : agresivitatea, e dism, crize 
emoționale cu manifestări de aama, frică, 
răzbunare etc.. O~ 

A doua categorie de hopucaton care 
manifestă tendința la a nte este con- 
stituită din oameni incapabili de a se con- 
centra la volan, oamebi care nu iau con- 
ducerea auto drept un'act serios cu implicatii 
sociale grave. SV 

Există o a tr categorie de conducători 
cu tendința A produce accidente, o 
categorie de. oameni timoraţi, lipsiți de 
"dotare", care percep intotdeauna prea târziu 
evenimentele și care nu percep pericolul; au 
o capacitate de conducere sub limita critică. 


În stărșit. a patra categorie de conducători 
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cu tendință ta accidente o constituie aceia „+ 
care suferă de o teamă latentă (oameni, X 
furioși) cu spirit de agresivitate crescut, cy-04 
continuă senzaţie. de inferioritate, fapt căi 
face să reacționeze neadecvat prin mărirea 
vitezei atunci când sunt depășiți, iar noăptea, 


£ 


la întâlnirea cu alte vehicule, care cife lă din 
sens invers, prin iluminarea drumului cu faza 
lungă (orbire). 0 - 

La antipod se găsește "poriteții! - robot: al 
șoferului ideal, caracterizat viață socială 
echilibrată, plăcere în m profesională, 
calm și chibzuinţă, are are capatat dea 
se identifica cu automobilul, de a-i cunoaște 
până în cele mai mici nunte reacțiile și în 
special limitele, de-a1 stăpâni perfect, fără 
crispare sau pă rare excesivă, în orice 


condiţii, pe orice.drum. și toate acestea în 
condițiile sarii ale respectării legii cir- 
culației. CON ă, în propriul său interes, 
crearea da ificultăţi celorlalți participanți la 
= 
NS 


) 


v 
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circulaţie. Este sănătos, are o vedere 
nu se obosește prea mult. Nu face ex 
băuturi alcoolice, catea și nu fum 
este preocupat de probleme grave de/ordin 
familial sau profesional, nu este agresiv. 

El a luat, înainte de a trece examenul pen- 
tru permisul de conducere, tn număr sufi- 
cient de lecţii de conducere; sub supra- 
vegherea unui instructor A parcurs (cu 
autovehiculul) cel puţin 000 Km. 

Descrierea necesită unele explicaţii. Mai 
întâi trebuie zubipiat 89 ul că este vorba de 
un portret făcut ge aza unor rezultate 


statistice, 

Oricine poatg jona astfel, incât, tinând 
seama de sit sa personală, să se expună 
cât mai puţin riscurilor. 

Conducerea preventivă a autovehiculului, 
reprezintă ð necesitate, având menirea să 
preîntâmpine încălcarea regulilor de circu- 
laţie şiimplicit, evitarea comiterii accidentelor. 

a 
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Tehnica conducerii preventive reclamă 
respectarea a trei principii fundamentale ; 

- niciodată să nu săvârșești ce esteinter- 
zis; 

- întotdeauna să respecţi ceea ce este 
obligatoriu; 

-în anumite-imprejurări, să renunti chiar și 
la ceea ce este permis. 

Respectarea acestor principii înseamnă : 

1. Stai corect la volan și condu cu aten- 
ție și prudență. `S 

2. Respectă semafoarele, semnele 
agentului de circulaţie $i indicatoarele. În mod 
civilizat, oprește la trecerile de pietoni. 

3. Semnalizează la timp intenţia de 
depășire, de'schimbare a culoarului sau de 
virare. - 

Înainté de semnalizare, priveşte prin 
oglinda retrovizoare spre'a te asigura că nu 
vei tăia drumul altora. 
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4. Nu te angaja în depășire dacă nu'ai 
certitudinea că o poti face fără nici un pareo 
5. Frânele, direcţia, luminile, pn și 
instalația de semnalizare să ja padota 
stare. 

6. Când conduci, nu fuma;Nu conduce 
dacă ai consumat băuturi al e. Dacăţi-e 
somn, ești obosit sau nu te bine, oprește 
autovehiculul în afara i carosabile a 
drumului. SS 

7. Observă, din timp. deplasarea celorlalte 
vehicule și modereazăsi viteza în așa fel încât 
să poți frâna în spațiul pe care îl ai liber 
înaintea ta. -Y ; 


8. Chiar yr unde legea iţi asigură 


prioritate, fi a să te feresti de un impru- 
dent. 
9. Ține ntotdeauna dreapta. Nu orbi cu 
farurile colegii care vin din sens opus. 
RA 
ST 
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10. Dacă vezi pe cineva nesocotind o 
normă de circulație, nu-i acorda cuvinte sau 
semne jignitoare şi nu te crede autorizat să 
procedezi la fel, încălcând la rându-ți normele 
de circulație. 
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qa 


Motto : "Unii tineri cred că dacă au trecut ~“ 
examenul de conducere au trecut toate Ox: + 


menele’, 4 
(din "Reader's Digest) 


CAPITOLUL VII Z~ 
ANTRENAMENTUL: 
CONDIȚIA SUCCESULUI 


Termenul de antrenament se folosește 
pentru orice instruire izată, care urmă- 
reşte creșterea rapi capacităţilor fizice, 
psihice, intelectuale etc. În sensul mai larg al 
cuvântului, prin a amentul sportiv înțele- 
gem procesul plânificat al pregătirii sportivilor 
în vederea realizării unor rezultate superioare. 
Antrenamentul are ca scop pregătirea 
sportivului“pentru obținerea performanțelor 
într-o anumită ramură și dezvoltarea perso- 
nalității, 


Condiţia succesului 84 


Pentru a se realiza performanțe supe- 
rioare, este necesar ca printr-un antrenament 
susținut, îndelungat și sistematic, să se asi- 
gure pregătirea fizică, tehnică, psihologică și 
teoretică a sportivilor în mod corespunzător. 

În sportul cu motor (motociclism şi au- 

tomobilism), un. pilot. trebui posede o 
serie de calităţi ce urmează AA actionate 
în procesul de antrenament ca : viteză de 
reacție, capacitate de concentrare distri- 
butivă a atenţiei, spirit de observaţie, memorie 
topografică, echilibru:și îndemânare pentru 
„conducerea. autovehiculului în condiţii spe- 
“ciale (terenuri accidentate și variate, cu a- 
derență slabă...) o inteligență practică medie 
etc, pe ! 

Se are, de-asemenea, în vedere com- 
portamentul-in societate în sensul că, com- 
„portamentul coțidian se răstrânge și asupra 
stilului de-conducere a autovehiculului. 
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După părerea majorității psihologilor, sunt 
considerate contraindicate în conducerea 
autovehiculelor următoarele persoane. cele 
cu incapacitate de concentrare a atenţiei, cu 
instabilitate cronică a atenţiei, cu reactivitate 
motorie în general scăzută, cu “slăbiciune 
generală a memoriei vizuale, cureprezentări 
spaţio-topografice delicitare; eu instabilitate 
emoțională cronică, cu emotivitate para- 
lizantă în situații critice, cu emotivitate 
afectivă; de asemenea, cei cu rezistență 
scăzută la acțiunea stimulilor stresanți și la 
frustraţie, cu capacitatea de autocontrol 
scăzută, cu deviație de comportament, cu 
agresivitate și impulsivitate, cu alcoolism cro- 
Nic, și cele cu inteligență sub limită. 

In scopul- cunoașterii posibilităților și 
limitelor în conducerea autovehiculelor, pen- 
tru a practica sportul cu motor, se consideră 
ca fiind de utilitate practică, pentru toți 
conducătorii de autovehicule, efectuarea 
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examenului medical și testării psihologice la 
laboratoarele de specialitate. 

Pentru șoferul începător, prima lecție de 
antrenament începe în ziua când a primit per- 
misul de conducere, ziua când, în sfârșit, 
poate circula cu autovehiculul pe drumurile 
publice "singur la volan”, fără instructor, fără 
traseu prestabilit, fără examinator. 

In primele curse, este de mare importanță, 
pentru automobilistul începător să circule, pe 
artere rutiere neaglomerate, însoțit de un 
prieten automobilist cu experiență, pentru a 
cunoaște "ținuta de drum” a automobilului, 
pentru a se identifica cu automobilul, pentru 
a-i cunoaște până în cele mai mici amănunte 
reacţiile și în special limitele, în orice condiţii 
și pe orice drum. 

Să circulăm, deci, în prima fază, pe artere 
rutiere cu valori scăzute de circulaţie, cu al- 
iniamente. lungi și să exersăm schimbarea 
treptelor de viteză de "jos în'sus" și mai ales 
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de "sus în jos" (IV-III-II-]), frânări (cu frâna de 
serviciu), să exersăm, apoi, "negocierea" bnui 
viraj precedat de un aliniament, să roada Ñ o 
pozitie corectă la volan, să supraveghem 
aparatele de bord şi întreaga couponnre a 
automobilului. 

larna, după căderea primului“fulg de nea”, 
să exersăm zilnic 20 - 30 minute, efectuând 
schimbări de viteză, frânări; încercând să ne 
acomodăm cu zăpada și polăiul. 

În cadrul acestor antrenamente se include 
și exersarea derapajelot controlate. 

Succesul nu se ivește dintr-o dată într-o 
activitate, el se e în urma unor căutări 
susținute. În privința tinerilor automobiliști și 
motociclişti cate iau lecţii de conducere, ar 
trebui să-i obligăm la mai multe antrena- 
mente, pentru a-i ajuta să-și formeze reacții 
rapide în şituații limită. Un automobilist 
începător fără antrenament suficient, este lip- 
sit de experienţă, și incăfoarte neindemânatic 
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la volan. Să presupunem că un șofer începă- 
tor, ajunge la o intersecţie, în momentul când 
un grup de copii traversează strada. In loc să 
apese pe pedala de frână, din greșealăapasă 
pe pedala de acceleraţie, intră în intersecţie 
și omoară câţiva copii. Dacă ar fi- avut mai 
multă experienţă nu ar fi comis o greșeală atât 
de gravă. El este vinovat deoarece, lipsit de 
experiență, fără antrenament suficient a cir- 
culat (cu automobilul) pe o arteră rutieră 
aglomerată (cu circulație intensă). 

Fiecare drum, fiecare. deplasare cu au- 
tomobilul, oferă ceva-nou, neintâlnit încă. 
După cum nu există două autoturisme, chiar 
dacă sunt de aceeași marcă, să se comporte 
la fel, în timpul mersului, nu există două curbe 
identice, fiecare având particularitățile sale. 

Întrebat de către ziariști ce este, din punct 
de vedere Gmk. mai important în timpul unei 
curse de automobile, François Cevert arăta : 
“Traiectoria este de cea mai mare importanţă, 


i 
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ea este linie ideală pe caretrebuie să te înscrii, 
pentru atrece cu cea mai mareviteză posibilă 
într-un anumit viraj. Găsirea traiectoriei ideale 
înseamnă talent, sensibilitate și tocmai prin 
aceasta se deosebesc piloții unii de alții. 

Trebuie să simţi exact viteza limită până la 
care poţi merge, fără a pierde aderenţa; este 
necesar să găsești viteza limită de intrare, de 
trecere și de ieșire din viraj". . 

Pentru a câștiga o cursă este nevoie de 40 
% tehnică (de pilotaj) și 60 % încredere în sine. 
Un bun pilot trebuie să reușească să se con- 
troleze perfect (stăpânire de sine; controlul 
stării emoționale). 

Competiţia pentru un sportiv începe cu 
sine însuși. Nimic nu se poate realiza fără 
credință, entuziasm și sacrificii. 

Pentru automobilistul începător, con- 
cursurile de îndemânare "slalom" și pregă- 
tirea pentru aceste concursuri, cu cât mai 
multe ore de antrenament, constituie o exce- 
lentă școală de educare a reflexelor. 
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